


Les seniors ne sont plus, aujourd’hui, les derniers à se mettre en mouvement. 
Ils seraient même plus sportifs que jamais ! C’est en tout cas ce que tendent à
démontrer les résultats d’une récente enquête menée par un grand groupe de
clubs de fitness. Près de 60% des personnes de plus de 55 ans interrogées ont
en effet déclaré s’adonner à une activité physique au moins une fois par
semaine.

De plus en plus nombreux sont celles et ceux qui semblent désormais compren-
dre que le sport, pratiqué de manière régulière et sans excès, constitue l’une des
garanties les plus efficaces contre le vieillissement. Abordé simplement pour le
plaisir, loin de tout objectif de performance ou de record, il aide à prévenir les
problèmes de santé, à cultiver une image dynamique et positive de soi, à préser-
ver voire élargir ses contacts sociaux, à entretenir non seulement ses capacités
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physiques, sa mobilité et son intégrité fonctionnelle mais aussi ses facultés men-
tales, et augmenter ainsi ses chances de rester autonome plus longtemps.

Près de 37% des habitants de Woluwe-Saint-Lambert sont âgés de plus de 50
ans. De nombreux clubs, associations et centres sportifs de notre belle commune
proposent un large éventail de programmes qui sont accessibles aux seniors ou
même des modules « sur mesure » qui leur sont adaptés.

La présente petite brochure que nous avons réalisée se veut une invitation à 
partir à la découverte de ces différentes formules parmi lesquelles vous trouverez
certainement celle qui répondra à vos aspirations.

Laissez-vous tenter !
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« La pratique modérée et régulière du sport permet d’augmenter son espérance
de vie et d’obtenir davantage de l’existence pendant plus longtemps »

Strauzenburg (1966)

Chez tout individu, l’avancement en âge provoque un amenuisement progressif
des qualités physiques. On constate une diminution de la force et de la masse
musculaire de même que des capacités de l’appareil locomoteur et des systèmes
cardio-vasculaire et pulmonaire. Une activité physique réfléchie constitue cepen-
dant un moyen efficace de ralentir le processus de vieillissement et permet d’aug-
menter ses chances de vieillir en bonne santé. On notera que, chez les seniors,
il n’est pas nécessaire que l’intensité de l’effort soit élevée pour enregistrer une
amélioration perceptible de la condition physique.

A partir d’un certain âge, on veillera dès lors à privilégier le travail en endu-
rance, c’est-à-dire à intensité faible ou moyenne et rythme cardiaque stable, où
le sportif reste à la limite de l’essoufflement. Ce type d’effort a des effets bénéfi-
ques directs sur les systèmes cardio-vasculaire et pulmonaire ainsi que des
influences positives indirectes chez toutes les personnes présentant certains fac-
teurs de risques tels, notamment, l’hypertension artérielle, l’obésité, le tabagisme,
le diabète, l’hypercholestérolémie, ...

Les exercices visant au maintien, voire à l’augmentation, de la force musculaire,
abordés de manière raisonnable, par un travail sans charge additionnelle 
sollicitant tous les groupes musculaires, peuvent également être recommandés.
Chez les personnes âgées, ils sont en effet susceptibles de réduire sensiblement
l’incidence de l’ostéoporose. Ce type d’exercices sera idéalement complété par
d’autres ayant pour objectifs l’amélioration de la souplesse et de la mobilité des
articulations importantes (épaules, hanches, genoux, chevilles) de même que la
coordination gestuelle pour garantir la qualité des mouvements exécutés.

L’AVIS DU MÉDECIN
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Schématiquement, un programme sportif équilibré
destiné aux seniors devrait compre n d re 60%
d’exercices d’endurance, 30% d’exercices de sou-
plesse, mobilité, coordination et 10% d’exercices
de force. La fréquence conseillée pourrait être de 3
séances hebdomadaires, chacune précédée d’une
phase d’échauffement musculaire et art i c u l a i re
importante préparant l’organisme aux efforts qu’il
va être amené à fournir.

On ne conseillera jamais assez au senior désireux
d’aborder une activité physique importante de le
faire de manière prudente et progressive, de se
soumettre préalablement à un examen médical
approfondi, avec épreuve d’effort et analyse de
sang, et d’effectuer régulièrement, par la suite, des
visites de contrôle. Ces consultations auront pour
but de mettre en lumière tous les éventuels problè-
mes cardiaque, pulmonaire, circulatoire, orthopédi-
que, infectieux, ... qui pourraient constituer une
contre-indication à la pratique sportive.

Docteur Charles CHAPELLE,
Médecin du Sport, Spécialiste en

Physiologie de l’Effort, 
Chargé de

cours à l’École supérieure 
des Arts du Cirque

et à la Business School de Solvay.
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